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Ansiedade:

O que é e como
identificar.



Ansiedade

E uma reacao natural do
nosso corpo. Mas que
pode causar prejuizos.

E um estado psicolégico e
fisiologico caracterizado por
respostas - emocionais e
comportamentais.




Sintomas
fisicos

01 Palidez

02 Faltade ar

03 Palpitagoes;
04 Boca seca;

05 Tremores;

06 Sudorese nas
mMaos e pés.

Sintomas

psSiquicos

01 Imritabilidade;

02 Inquietacao;

03  Insonia;

04 Inseguranca;

05 Concentracao
dificultada.




A ansiedade nao tem cura e nem
podemos elimina-la. Mas € algo
que podemos conviver e manejar
com ajuda de estratégias e
psicoterapias.

"Compreender a ansiedade é a
maneira de escapar de sua tirania".

L.Leahy




Ela te impede de fazer as coisas?
Te limita?

Acontece frequentemente?

Ela te causa sofrimento?

Te atrapalha no dia —a —dia?
Percebe mudancas de peso?

Esses sao alguns dos indicadores

de que vocé precisa de ajuda.



Essa cartilha traz técnicas para
ajudar a perceber e conviver melhor
com sua ansiedade.

Trazemos aqui diversas estratégias
para que vocé possa lidar da melhor
maneira com 0s recursos que tem.



Técnicas para
Manejo da
Ansiedade e
Estresse.



Técnica
A.CA.LM.E.-S.E



Acalme-se

E um passo a passo que
pode ajudar na redugdo
dos estados de angustia e
ansiedade.




Aceite a sua
ansiedade

@ Aceite as sensacOes vindas da
ansiedade.

@ Lutar contra as sensacdes é
prolongar o seu desconforto.

@ Flua com elas.




Contemple
a0 seu redor.

© Nao julgue o que esta sentido;

@ Olhe em volta e observe cada
detalhe ao seu redor;

Mantenha seu foco
na experiéncia externa;

@ Lembre-se: Vocé nao é
a sua ansiedade...




Aja apesar da
ansiedade.

@ Dimua seu ritmo, mas funcione
apesar de suas sensacoes de
ansiedade;

@ Se mantenha ativo.




Libere o ar de
seus pulmaoes.

© Respire devagar;

@ Inspire pouco ar pelo nariz
e expire longa e suavemente
pela boca;

@Conte até trés na inspiracao,
prenda a respiracao por trés
segundos e expire calmamente
contando até seis;

@ Descubra seu ritmo...repita quantas
vezes quiser.




Mantenha os
Passos anteriores.

@ Repita os passos de:

@ Aceitar...

Contemplar...
Agir...
Liberar...

@ Mantenha e repita 0s passos
até que a sua ansiedade atinja
um nivel confortavel.




Examine seus
pensamentos.

@ Reflita racionalmente sobre
0 que vocé esta dizendo pra vocé;

@ Talvez vocé esteja antecipando as
coisas e as tormando piores do
que realmente sao;

@ Examine  seus pensamentos
racionalmente e verifique o que é
realidade e o que é a ansiedade
falando...

d
A
.

o=
P

- 3
&



Sorria.

@ Vocé conseguiu sozinho com seus
Proprios recursos passar por esse
momento;

@ Agoravocé ja sabe lidar com a
ansiedade e aceita-la.
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Espere.

@ No futuro, espere com aceitagao,
agora vocé ja sabe como lidar
com a ansiedade.

@A ansiedade é natural do nosso
corpo e € necessaria para
vivermos.

@Vocé jd tem o0s recursos para
maneja-la.




@ Se vocé preferir, assista o video
que ira lhe guiar na pratica:

Clique aqui
para assistir o video!



https://youtu.be/8cvsE9-glPY

Respiracao
Quadratica



A Respiracao Quadratica € uma
técnica de controle da respiracao,
realizada em quatro etapas,
utilizada no alivio da ansiedade.

Pode ser feita sempre que sentir
necessidade.




@ Em suas possibilidades e
realidade, procure encontrar um
lugar calmo onde possa se sentar
confortavelmente, com os olhos
fechados, em uma postura
relaxada e coluna ereta.

© Quando se sentir confortavel siga
O PSSO a Passo.




Passo a passo:

Inspire por
4 segundos

Mantenha
a respira¢ao
por 4 segundos

Mantenha
a respira¢ao
por 4 segundos

Expire por
4 segundos




Se vocé preferir, ouca o
audio que ira lhe guiar na
pratica:

Clique aqui 3



https://youtu.be/ew5o-c7RhBc

Relaxamento
Progressivo.



@ E uma técnica de relaxamento para
a regulacdo do estresse.

Método ativo de tencionar e relaxar
diferentes grupos musculares até que
os musculos estejam relaxados.

@ Se sentir desconforto em algum dos
passos fique a vontade para puld-los.

@ Em todos os passos tencione por 5
segundos e relaxe por 10 segundos.

@ Lembre de inspirar e expirar durante
0S Passos.




Encontre uma posicao confortavel
€ Siga 0 passo a passo:

a Respiracao diafragmatica: inspire
J enchendo os pulmdes e solte o ar;

. Testa: contraia a testa
3) levantando as sobrancelhas;

3) Sorriso: sorria de orelha a orelha
\ contraindo as bochechas;

\4) Olhos: feche e contraia com a
maior for¢a que conseguir;

f) Olhar para cima: segure a cabeca
" para tras olhando para o teto;




\

\6) Cabeca: sinta o peso da sua
—/ cabeca afundando;

J M3os: feche as mios;

\) Biceps: feche as maos levando
— até o ombro;

3) Triceps: feche a mao e
— mantenha estendida;

@ Ombros: leve os ombros até
— aorelha;

@ Ombros: puxe os ombros
~—/ para tras;




1 Peito: segure 0 ar com

forca no peito;

~_ Estbmago: segure o ar com forga na

13 barriga.Percebe todo o relaxamento
da parte superior do corpo? pense
nessa sensacao por 10 segundos

antes de continuarmos;

/
|

ﬁﬁ:@ Nadegas: contraia as nadegas;

J Coxas: junte os joelhos como
se estivesse segurando uma moeda;




o :

Pés: estique os deddes para cima
até sentir a panturrilha;

Pés: empurre os dedoes para baixo
perceba toda a onda de
relaxamento da cabeca aos pés;

Sinta como se 0 corpo estivesse
flutuando por alguns minutos;

Se vocé preferir, ouca o
audio que ira lhe guiar na
pratica:

Clique aqui 3



https://youtu.be/1eWkMenckQM

Pratica dos
trés minutos.



Essa é uma pratica de atencao
plena que pode ser realizada em
apenas 3 minutos.

E uma estratégia utilizada na

reducdo de  estresse e
ansiedade.




e Procure um ambiente calmo,
dentro de suas possibilidades.

Ouca o audio que ira lhe guiar
na pratica:

Clique aqui »



https://youtu.be/yiju2Y9XUXE

Automonito-
ramento



E um processo de auto-observacao
e consciéncia de si.

Fique atento em relagao a alguns
aspectos fundamentais do seu
cotidiano: SONo, alimentagao,
relacbes  sociais,  produtividade,
atividades fisicas e descanso.




RECURSOS DE
AUTOMONITORAMENTO

NIVEL DE ESTRESSE PERCEBIDO:
ao responder o0  questiondrio
disponivel no link abaixo, vocé
recebera um feedback acerca do seu
nivel de estresse atual.

ESCALA DE ESTRESSE
PERCEBIDO

Clique aqui

para fazer o teste! &



https://forms.gle/5Ma8626ooDxewyVc9

RECURSOS DE
AUTOMONITORAMENTO

ESTRATEGIA DE ENFRENTAMENTO:
ao responder o questionario disponivel no
link abaixo, vocé recebera um feedback
acerca das estratégias que vocé tem
utilizado para enfrentar as adversidades.

ESCALA COPE

Clique aqui
para fazer o teste!



https://forms.gle/bz9Qiea95VDi99nm6

Onde
procurar ajuda
gratuitamente.
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CAPS II - CENTRO DE
ATENCAO PSICOSSOCIAL-
DONA ANTONIA DE MATOS
CAMPOS

Endereco: R. Dom José Nepote,
901 - sdo Francisco, Boa Vista -
RR, 69305-070
Telefone: (95) 3624-2384
Horario: 08h as 17h

CAPS Il - CENTRO DE
ATENCAO
PSICOSSOCIAL

Endereco: Av. Cap. Ene
Garcés, 497 - Centro, Boa
Vista - RR, 69301-160
Telefone: (95) 98404-4219
Horario: Aberto 24h

CAPS AD - CENTRO DE
ATENCAQ
PSICOSSOCIAL ALCOOL
E DROGAS

Endereco: R. Adail Oliveira
Rosa, 1652 - Alvorada,
Boa Vista - RR, 69317-201
Telefone: (95) 98407-2238



UFRR

Unidade de Atendimento a Saide
Telefone: (95) 98113-0612

Servico de Atendimento Psicol6gico
(SAP) - Telefone: (95) 98113-0623

Para orientagdes envie e-mail:
saude.emocional@ufrr.br
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UNIDADES BASICAS DE SAUDE DA
PREFEITURA QUE OFERECEM
ATENDIMENTO PSICOLOGICO
NESTE MOMENTO

UBS OLENKA — CAIMBE.

UBS DR. HELIO MACEDO - JARDIM CARANA.,
UBS JORGE ANDRE GURJAO VIEIRA — LAURA
MOREIRA (CIDADAO) )

UBS CINTURAO VERDE - CINTURAO VERDE
UBS DR. SILVIO BOTELHO — PARAVIANA
UBS SILVIO LEITE — DR. SILVIO LEITE

UBS ASA BRANCA — ASA BRANCA

UBS BURITIS — BURITIS

UBS SANTA LUZIA — SANTA LUZIA )

UBS SAYONARA MARIA — SENADOR HELIO
CAMPOS )

UBS DR. RUBELDIMAR CRUZ — SAO BENTO
UBS RAIAR DO SOL — RAIAR DO SOL



SITES DE ACOLHIMENTO

MAPA SAUDE MENTAL: )
ATENDIMENTO GRATUITO/NOLUNTARIO
ONLINE.
https://mapasaudemental.com.br/atendimentos-
online

PROJETO ESCUTA PSI: OFERECE
ACOLHIMENTO PSICOLOGICO ON-LINE
E GRATUITO.
http://projetoescutapsi.com.br

CANAL "PODE FALAR" : ESPACO DE
ACOLHIMENTO INDIVIDUAL OFERECIDO
POR DIVERSAS ORGANIZAQOES QUE
ATUAM NA AREA DE SAUDE MENTAL
DIRECIONADO
A PESSOAS DE 13 A 24 ANOS.
https://podefalar.org.br/
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